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预防 COVID-19：口罩 

若要以不同的语言或网页格式查看本文件，请访问：ph.lacounty.gov/masks 

有关本指南的最新版本，请登录以下网页查阅：ph.lacounty.gov/masks。 
 

现在洛杉矶县所有的室内公共场所都要求佩戴口罩。 

一些例外情况适用——详见修订后的卫生主管令和以下信息。 
 

关键要点 

• 洛杉矶县内的 COVID-19 社区传播有所增加。在更多的人接种 COVID-19 疫苗以前，接触和感染

COVID-19 的风险将继续存在。重要的是，每个人都要在室内佩戴口罩，以帮助减缓病毒的传播速度。 

• 在洛杉矶县，所有 2 岁及以上的个人都必须在所有室内公共场所和室外超大型活动中佩戴口罩，无论

他们是否接种过疫苗。以下详述了必须佩戴口罩的其他情况。 

• 如果您没有全剂量接种疫苗，您的口罩是保护您自己和其他未接种疫苗之人的最强大的工具之一。当

您身处室内或拥挤的室外空间时，尤其如此。 

• 如果您已全剂量接种疫苗，在室内佩戴口罩可以为您提供额外的保护，防止感染 COVID-19，也可以

保护其他未接种疫苗之人。现实世界中的数据继续显示，全剂量接种疫苗的人可以很好地避免因

COVID-19（包括 Delta 病毒变异株）而罹患严重疾病和死亡。但目前看来，少数全剂量接种疫苗的个

人可能会有无症状感染或轻症感染的情况，并可能感染他人。这就是为什么即使您已全剂量接种疫苗，

现在也要求您在室内佩戴口罩的原因。 

• 为了让口罩能起到最佳的保护效果，口罩必须完全遮住您的鼻子和嘴，并紧贴面部两侧和鼻子周围的

区域。您的口罩应该由两层或以上紧密编织的透气材料制成。详细信息（包括关于“佩戴双层口罩”

的信息）如下所示。 

*婴儿和 2 岁以下儿童不应佩戴口罩。2 至 8 岁的儿童只有在成人监督下才应佩戴口罩。请查看哪些人群不应

该戴口罩，以及适用于有沟通困难或某些残障的人士的特殊注意事项了解其他例外情况。 

 

戴口罩如何能减缓 COVID-19 的传播速度 

COVID-19 的传播是通过感染者呼出的含有病毒的飞沫和非常小的颗粒进行的。这些飞

沫和颗粒随后会被其他人吸入，或落在他们的眼睛、鼻子或嘴巴上。 

• 保护他人：戴上能够遮住嘴和鼻子的口罩，可以减少您呼吸或说话时释放到空

气中的呼吸道飞沫和颗粒的数量。 

• 保护自己：戴上能够遮住嘴和鼻子的口罩，也可以减少进入您的鼻子、嘴和肺

部的来自他人的呼吸道飞沫和颗粒的数量。 

 

佩戴口罩的规定和建议 

在洛杉矶县，无论个人的疫苗接种情况如何，所有 2 岁及以上的人都必须*在所有室内的公共场所、场馆、集

会，公共和私人商业机构以及在室外举行的超大型活动中配戴口罩。他们还必须在所有公共交通和交通枢纽、

所有医疗保健机构、惩教设施、庇护所和避暑中心、学校和日托机构继续佩戴口罩。 

请注意，在工作场所，员工必须遵循加州职业安全与健康管理局(Cal/OSHA)和洛杉矶县卫生主管令中规定的

最具保护性的口罩要求。在采取其他替代安全措施的前提下，某些员工在特定情况下可以免于佩戴口罩。有

关工作场所要求的详细信息，请参阅卫生主管令和商业机构最佳做法的网页。 

http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/masks/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/masks/
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/HOO/HOO_SaferReturnWorkCommunity.pdf
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-covid-spreads.html
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/HOO/HOO_SaferReturnWorkCommunity.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/BestPractices/
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注意：您可以在以下情况下摘掉口罩： 

• 当您坐在或站在特定的地点（如桌子、柜台或售票的座位上）正在吃或喝东西。这意味着您

可以在进食或喝饮品时短暂摘下口罩，但之后必须立即戴上口罩。当您就座后等待上餐，在

上菜或上饮品之间，以及在吃完食物或喝完饮品后仍在座位上时，您也必须戴上口罩。 

• 独自一人在单独的房间或办公室里。 

• 淋浴或游泳。 

• 提供或接受个人卫生或个人护理服务（如面部护理或剃须服务），而这些服务必须摘掉口罩

才能进行。 

 

* 有一些人士不应该佩戴口罩，如 2 岁以下的儿童，患有某些疾病的人士或残障人士，以及被医生告知不应佩

戴口罩的个人。2 至 8 岁的儿童只有在成人监督下才应佩戴口罩。请查看哪些人群不应该戴口罩，以及适用于

有沟通困难或某些残障的人士的特殊注意事项。 

 

 

 

 

 

 

每个人*，无论接种疫苗的情况如何，在以下场所都必须佩戴口罩： 

• 在洛杉矶县的所有室内公共场所、场馆、集会以及公共和私营商业机构中 

• 在飞机、火车、公共汽车、渡轮、出租车和共乘车，以及所有其它类型的公共交通工具上 

• 在交通枢纽，如机场、公共汽车总站、火车站、码头、海港或其他港口、地铁站或任何其他

提供交通运输的区域 

• 在医疗保健机构（包括长期护理设施） 

• 在州和地方的惩教设施以及看守所 

• 在庇护所和避暑中心 

• 在任何青少年服务机构（如 K-12 学校、托儿所、日营等）的室内 

• 在室外超大型活动中（有超过 10,000 人参加的活动，比如音乐会、体育比赛和游行等） 

• 在其他商业机构或场馆的户外场地，如果商业机构或场馆如此规定 

建议 
 

• 我们强烈建议您在与家庭以外的人士进行私人室内社交聚会时佩戴口罩，除非参加聚会的每

个人都已全剂量接种疫苗。 

• 我们强烈建议您在拥挤的室外活动（规模小于超大型活动）中佩戴口罩。尤其是，在排队进

入场所、离开场所、使用卫生间、或购买食物或饮料时。 

• 如果与他人保持距离不可能或不可行，强烈建议儿童在游乐场和其他室外的聚集场所佩戴口

罩。 

• 如果您没有全剂量接种疫苗，我们强烈建议您在拥挤的户外环境中佩戴口罩。 

• 如果您身处于一个与其他可能没有全剂量接种疫苗的个人持续密切接触的环境之中，请考虑

佩戴更高级别的防护装备，如佩戴两个口罩（双层口罩）或 N95 呼吸器。如果您没有全剂量

接种疫苗，并且身处室内或拥挤的室外环境之中，这一点则尤为重要。 

http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
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我应该戴什么样的口罩？ 

有很多类型的口罩可以用来预防感染和传播 COVID-19。请选择符合
以下要求的口罩： 

1. 紧贴您的鼻子和下巴，且脸部两侧没有大的缝隙，并且 

2. 有两层或两层以上紧密编织的材料或无纺材料，并且 

3. 您戴起来舒适。 

在选择戴什么口罩时，需要考虑的另一件事情是您需要多强的保护。
如果您身处于一个 COVID-19 更容易传播的地点，则您应该戴上防护效果最好的口罩，特别是在没有全剂量接
种疫苗的情况下。您戴的口罩越贴合您的面部（紧紧包住您的脸）和越好地过滤空气，您就能获得越好的保
护。 

如何获得更好的保护效果的实例包括： 

• 通过佩戴双层口罩（即在医用口罩外再佩戴一个布质口罩），提高口罩的贴合度和过滤效果。 

• 佩戴 N95 呼吸器，只要它们合适并且您可以忍受。 

查看疾病控制与预防中心(CDC)的未接种疫苗人群指南——“根据不同情况选择口罩”以及加州公共卫生署
(CDPH)的“最好地发挥口罩的作用”页面。 
 

口罩类型 

布质口罩 

• 可水洗并可重复使用。 

• 它们应该至少有两到三层可水洗、编织紧密、透气的织物，或者两层织物带一个可放置过滤芯的口袋。 

• 若需查看布料织得是否紧密，可以把它举起在明亮的光源前面看会不会遮挡光线。 

o 为了得到额外的保护，可以在医用外科口罩的外面戴上一个布质口罩（请参阅佩戴双层口罩）。 
 
医用外科口罩 

也称为医疗程序口罩、牙科口罩或一次性口罩。一些医用外科口罩受到美国食品药品监督
管理局(FDA)的监管。 

• 寻找一种由多层无纺材料制成其有鼻线的口罩。 

• 请注意，有些外科式口罩可能看起来与真正的医疗程序口罩或医用外科口罩相同，
但可能没有相同效果。 

o 小贴士：如果口罩不是真正的医用外科口罩，一个测试方法是在口罩的正面
（口罩朝外的一侧）滴一滴水，水会浸入口罩而不是在表面形成水珠。 

• 当口罩变湿或变脏或使用一天后（以较早者为准），应扔掉。 

o 为了得到额外的保护，可以在医用外科口罩外面戴上布口罩（请参阅佩戴双层口罩）。 
 

N95 和 KN95 呼吸器 

这是一种可过滤 95%以上空气颗粒物的一次性呼吸器。相较于 KN95 呼吸器，优先推荐
NIOSH 批准的 N95 呼吸器。 

• N95 呼吸器/口罩由 FDA（如果用于医疗目的）和 CDC 的国家职业安全和健康研究

所(NIOSH)共同监管。在 COVID-19 大流行早期，N95 是留给医护人员使用的，但

现在也有足够的数量供公众使用。CaL/OSHA要求佩戴N95的工作与人员进行“气

密度测试”，以确定适合佩戴的 N95 型号、样式和尺寸。有关更多信息，请参见

FDA N95 呼吸器。 

• KN95 呼吸器在中国制造，与 N95 类似，但符合中国标准。KN95 不受 NIOSH 监管，并且过滤空气的效

果可能不是同样有效。请注意，在美国销售的 KN95 中约有 60%是假的。 
 

http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/docs/reducingriskSimplifiedChinese.pdf
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/mask-fit-and-filtration.html#choosing-a-mask
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Get-the-Most-out-of-Masking.aspx
https://www.cdc.gov/niosh/docs/2018-129/pdfs/2018-129.pdf?id=10.26616/NIOSHPUB2018129
https://www.cdc.gov/niosh/docs/2018-129/pdfs/2018-129.pdf?id=10.26616/NIOSHPUB2018129
https://www.fda.gov/medical-devices/personal-protective-equipment-infection-control/n95-respirators-surgical-masks-and-face-masks#s3
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贴合面部且能紧密包住您的脸的 N95 和 KN95 呼吸器，比单独的布质口罩或医用口罩的保护效果更好。因为它

们的过滤性更好，而可能戴起来不太舒服。请注意，市面上有许多假冒的 N95 或 KN95 呼吸器。 

• N95/KN95 呼吸器只有紧密包住您的脸时，才能提供完全的保护： 

o 找到适合的尺寸、样式和型号。绑带绕过头后部的呼吸器比耳挂式呼吸器有更好的密封性。 

o 每次佩戴口罩时，都要检查其密封性（NIOSH 批准的 N95 口罩中包括了如何进行密封性检查的

说明）。 

• 不推荐有面部毛发的人或小孩佩戴 N95/KN95，因为他们佩戴时不能达到适当的贴合效果。 

• 呼吸困难的人士在佩戴呼吸器前应咨询医生是否应该佩戴。 

• 请勿将 N95/KN95 口罩与另一个口罩同时佩戴（即不要佩戴双层口罩）。 

• N95/KN95 呼吸器是为一次性使用而设计的。一旦它们变湿或变脏或使用一天后（以较早者为准）就应

扔掉。 

• 谨防假冒的呼吸器，因为它们可能不能提供承诺的保护效果。 

o NIOSH 关于销售假冒产品网站的警示迹象和假冒标准或批准标记的小贴士（包括有用的照片）。 

o CDC 的“计划从其他国家购买呼吸器时应考虑的因素”。 
 

不要佩戴以下类型的口罩： 

• 由松散编织的面料制成的口罩。 

• 由难以透气的面料制成的口罩，如乙烯基、皮革或塑料。 

• 带有阀门、通气口或孔的口罩。 

o 例外：CDC 表示，可以使用 NIOSH 批准的的带呼气阀的 N95 呼吸器。 
 

不建议使用头巾和围巾作为口罩替代品（除非在里面又戴了一层口罩）。 

有关更多信息，请参阅 CDC 的口罩类型。 

提示！建议随时准备一个以上的口罩，这样就可以很容易地把脏口罩换成干净的。外出时，请随身携带另一

个备用口罩和消毒洗手液。如果您的口罩变潮或变湿了，用一个干净和干燥的口罩替换它。 

 

如何正确佩戴口罩 

为了得到最好的保护效果，请确保口罩贴合面部。重要的是，无论您佩戴哪种口罩： 

• 它能完全遮盖您的鼻子和嘴。 

• 它紧贴着鼻子、脸的两侧和下巴，不会留下空隙。 

 

让您的布质口罩或医用口罩更适合的佩戴方法 

• 对于儿童，可以佩戴更适合他们的小一些的口罩。 

• 佩戴带鼻线的口罩。如果您戴眼镜，这一点尤其有用。 

• 将挂耳绳靠近口罩边缘打结，并将多余的材料塞好，以便不留缝隙。

请参考此视频。使用口罩适配器或固定架——这些装置可戴在布质或

外科口罩上以减少口罩边缘的漏气。 

某些类型的面部毛发，比如胡须，会让戴口罩变得困难。有胡子的人可以修

剪胡子，使用口罩适配器或固定架，或佩戴双层口罩。 

 

 

http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
https://www.cdc.gov/niosh/npptl/respirators/testing/NonNIOSHresults.html
https://www.cdc.gov/niosh/npptl/usernotices/AdditionalTips.html
https://www.cdc.gov/niosh/npptl/usernotices/AdditionalTips.html
https://www.cdc.gov/niosh/npptl/usernotices/counterfeitResp.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/ppe-strategy/international-respirator-purchase.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/respirator-use-faq.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/types-of-masks.html
https://youtu.be/UANi8Cc71A0
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检查您的口罩是否合适的小提示 

• 用您的双手罩在口罩的外边缘感觉是否有漏气，来检查是否有空隙。确保没有空气从眼睛附近的区域

或从口罩的两侧流出。 

• 如果口罩的贴合度很好，您会感觉到温暖的气流从口罩的前部透出，并且可以看到口罩的材料随着每

次呼吸而起伏。 

• 确保您仍然可以舒服地呼吸，并且视线没有受到阻碍。 

• 如果您必须不断调整您的口罩，它就可能不合适。考虑尝试不同类型或大小的口罩。 

 

戴两个口罩或“佩戴双层口罩” 

“佩戴双层口罩”是指在医用口罩外戴一个布质口罩。这使医用口罩更贴合

面部，并增加了额外的保护层。 

重要提示： 

• 佩戴双层口罩时不能使用两个医用口罩，因为它们太松了。 

• N95 呼吸器（如 N95 或 KN95 口罩）不应与第二层口罩一起佩戴。 

• 如果您尝试佩戴双层口罩或其他方法来提高口罩的贴合度，请先在家里试验一下，确保您仍然可以舒

适地呼吸，并且视线没有受到阻碍。 

有关更多信息，请参阅美国疾病控制与预防中心(CDC) 的“提升口罩的贴合性和过滤性以减少 COVID-19的传

播”。 

 
如何戴上和摘掉口罩 

如何戴上口罩 

• 戴口罩前请先洗手。 

• 确保它戴着合适（见上文）。 

• 确保戴上后能保证呼吸顺畅。 

• 当您戴着口罩在他人周围一段时间后，请尽量避免触摸口罩。如果您触摸了口罩的除挂耳绳/绑带以外

的其他任何部分，应该用肥皂和水或消毒洗手液清洁您的手。 

 

如何摘掉口罩 

• 拿掉口罩挂耳绳/绑带摘除口罩。不要触摸口罩的外部。在清洗之前，我们认为它是已被污染的。 

o 对于带挂耳绳的口罩：抓住两个挂耳绳，拿起并摘掉口罩。 

o 对于带绑带的口罩：先解开下面的绳子，然后解开上面的绳子，把口罩从脸部移开。 

• 布质口罩——放入袋子或储物箱中以待清洗。 

• 外科口罩或呼吸器（如 N95 或 KN95）——一旦被弄湿或看上去脏了，或戴了一天后（以较早者为准）

应扔掉。 

• 清洁双手。 

 

暂时摘下口罩（例如吃或喝东西时） 

• 摘下口罩（如上所述）。 

• 把它对折，让口罩外部两边的角接触。 

• 放入干净、干燥的袋子中。 

• 当您重新戴上它时，请按照上面的说明操作，并确保朝外的一面與之前相同。 
 

http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/mask-fit-and-filtration.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/mask-fit-and-filtration.html
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/protection/GuidanceHandwashing-simplifiedchinese.pdf
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保护好您的口罩 

布质口罩 

• 将变湿或看上去变脏的布质口罩放在密封的塑料袋中，直到可以清洗为止。尽快清洗，防止出现霉菌

或霉变。 

• 将干燥的布质口罩放入袋子或储物箱中，直到可以清洗为止。 

• 每次使用后都要清洗口罩。 

o 根据织物的标签说明进行清洗。您可以在洗衣机里用普通洗衣液清洗您的口罩。 

o 如果用手洗，可以用温热的自来水和洗衣液或肥皂清洗。用水冲洗。 

• 用烘干机或晾干的方式让口罩完全干燥。 

医用口罩和呼吸器（N95 和 KN95 口罩） 

一旦被弄湿或看上去脏了，或戴了一天后（以较早者为准），就把它扔掉。 

 

哪些人群不应该戴口罩 

以下人群不应该佩戴口罩： 

• 2 岁以下的儿童。大多数 2 至 8 岁的儿童可以在成人的监督下安全地佩戴口罩。 

• 无法安全佩戴口罩的人士，如失去知觉、丧失行为能力或在没有帮助的情况下无法摘下口罩的人士。 

• 在戴口罩会对工作场所的健康、安全或工作职责造成风险的情况下工作的人士，是否存在风险由工作

场所风险评估确定。 

• 任何被其医生告知不应佩戴口罩的人士。如果他们的工作涉及经常与他人接触，只要他们的健康状况

允许，他们就必须佩戴一种非限制性的替代品，如有下巴以下贴身的垂帘的防护面罩（请查看防护面

罩部分）。 
 

注意：基础疾病 

大多数患有基础疾病（包括那些患有哮喘）的人士，可以而且应该戴口罩，除非医生告诉他们不要戴口罩。

戴口罩不会减少氧气供应量，也不会造成二氧化碳的积聚。如果您或您照顾的人有基础健康问题，并且您对

戴口罩有顾虑，请和您的医生交流。他们会和您讨论戴口罩的好处和潜在的风险。 

 
 

适用于有沟通困难或某些残障的人士的特殊注意事项 

透明口罩或带有透明塑料面板的布质口罩是供与以下人群沟通的人士使用的替代性口罩： 

• 耳聋或重听的人士。 

• 学习阅读的儿童或学生。 

• 在学习一门新语言的人士。 

• 残障人士。 

 

http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
https://www.osha.gov/shpguidelines/hazard-Identification.html
https://www.osha.gov/shpguidelines/hazard-Identification.html
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这些口罩会使交流更容易。它们可以是自制的，也可以是商店买来的。按照如何正确佩戴口罩部分的信息，

确保它们戴着合适。 

对于一些儿童和任何年龄的有某些障碍（包括认知、智力、发育、感觉和行为障碍）的人士来说，正确和持

续性地佩戴口罩可能是一个挑战。如果您正在照顾儿童和有某种障碍的人士，请向他们的医生咨询佩戴口罩

的建议。 

 

防护面罩 

防护面罩是一种遮盖面部的透明屏障，且通常在侧面和底部是开放的。除了医用口罩外，医护人员还经常戴

防护面罩，以保护眼睛免于被体液飞溅和喷溅到。 

单独的防护面罩不能代替口罩。 

带有垂帘的防护面罩 

虽然防护面罩在预防COVID-19传播方面的作用可能不如口罩，但由于身有障碍或健康问题而不能戴口罩的人

士可以佩戴一种底部有垂帘（在下巴以下比较贴身，或者可以塞进衬衫或衣领里）的防护面罩。更多关于底

部有垂帘的防护面罩及其照片的信息，请参阅加州公共卫生署(CDPH)防护面罩常见问题 (FAQ)。 

不要给新生儿或婴儿戴塑料防护面罩。 

 
更多信息 

CDPH 的“最好地发挥口罩的作用”网页。 

 

来自疾病控制与预防中心(CDC)的信息： 

• 您的口罩指南 

• 口罩类型 

• 提升口罩的贴合性和过滤性以减少 COVID-19 的传播 

• 佩戴口罩的注意事项 

http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/CDPH%20Document%20Library/COVID-19/faceshield_handout.pdf
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Get-the-Most-out-of-Masking.aspx
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/types-of-masks.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/mask-fit-and-filtration.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cloth-face-cover-guidance.html

